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������最近， 大家都宅在
家里， 想找个合适的地
方运动就成了一件难
事。 其实， 我们可以借
助阳台一隅， 做做健身
操， 同样可以达到强身
健体的效果。 具体方式
如下。

上肢运动 分腿站
立。 1．两臂前平举， 掌
心相对 。 2．两臂侧平
举， 掌心向下。 3．两手
下摆， 经体侧向头上方
举起， 吸气。 4．两臂下
落， 站立， 呼气。 重复
4～5 次。

下肢运动 并腿侧
向窗台站立。 左手叉腰， 右手
扶窗台。 1．左腿伸直后摆， 上
肢舒展， 挺身， 抬头， 吸气。
2．左腿放松前摆， 呼气。 两腿
交换练习， 各做 5～6 次。

腰部运动 分腿站立， 两
手垂于体侧。 1．上体左转， 两
臂同时左摆 ， 上身转动过程
中， 脚不要离开地面。 2．反方
向重复 8～10 次。

胸部运动 分腿站立， 两
手握空拳位于胸前。 1．两手向
两侧扩胸， 并随即弹回前胸。
2．重复 1 次。 3．两臂伸直， 向
两侧扩胸， 连续做 8～10 次。

腹部运动 并腿站立， 两
手位于体侧 。 1．左腿屈膝上
举 ， 两手抱膝 ， 力求触及胸
部 ， 吸气 。 2．还原成站立姿
势， 呼气。 两腿交换练习， 两
侧各做 7～8 次。

背部运动 并腿站立， 两
手上举 。 上体前屈 ， 两膝伸
直， 双手手指或掌心碰地， 原
地反弹 2 次。 重复 7～8 次。

山东莱州市慢性病防治院
郭旭光

������新冠肺炎期间， 为了满足市民在家适量
运动， 保持身体健康的需要， 常宁市中医医
院医务人员推出一套 “肺经操”， 通过多种
网络媒体向外推广， 受到市民的欢迎。

据常宁市中医医院针灸推拿科主任刘伯
桥介绍， “肺经操” 在家可做， 也可以依靠
别人帮助完成， 每天练习这套操 3~5 次， 可
以很好地改善肺功能， 提高肺活量和身体免
疫力。 平时也可以坚持练， 具体方式如下，
按照手太阴肺经从胸走手的循行方向， 分三
步。

第一步， 伸直双手胳膊， 相互用左、 右
手掌依次向前用力搓揉手臂外侧， 两侧各搓
揉 10 次， 达到发红发热效果最好。

第二步， 用力按揉肩前锁骨凹陷处， 肺
经的穴位， 要双侧按揉， 达到酸痛效果最好。

第三步， 双臂夹在腋下， 以上臂为轴，
作开肩膀运动， 打开， 合上， 做 3 次。

通讯员 吴超辉

2020年2月25日 星期二 编辑：殷映月 邮箱：284820975@qq.com� �版式：谢敏智08 时尚健康

春季防晒很重要

多数人都不知道， 晒黑其
实是从春天开始的。 紫外线照
射不仅能产生黑色素， 还有令
肌肤老化的可能。 春天起就应
开始注意防晒， 以防止面部雀
斑、 黄褐斑、 光敏性皮炎的发
生， 减缓皮肤老化及皱纹的产
生。 阳光强烈时， 最好涂好防
晒霜， 打好遮阳伞、 或者穿薄
外套遮阳。 另外， 要少吃光敏
性食物， 如香菜、 芹菜、 菠菜
等。 在使用防晒霜时， 我们要
注意如下事项：

选择低指数防晒霜， 多次涂
抹 防晒产品中标有的 SPF 指
的是防晒指数。 一般来说， 倍
数越大防晒时间越长， 但 SPF
系数高的产品往往含有大量物
理或化学防晒剂， 对皮肤的刺
激较大， 如堵塞毛孔、 滋生暗
疮和粉刺等。 春季当以低倍数
的防晒霜为最佳选择 ， 选择
SPF15 左右、 PA++就可以了。
且不要混合使用不同品牌的防
晒霜， 否则会增加皮肤过敏的
可能性。

防晒霜用量要足 一般乳霜
质地的用量大约在两粒花生大
小， 水乳质地的用量大约相当
于两个一角硬币， 先涂其中一
份 ， 隔 10～15 分钟再涂另一
份， 这样更容易涂抹均匀。

不要漏掉鼻子、 脖子等部
位 隆起的部位如鼻子最容易
遭到紫外线照射， 脖子也是一
个重点防晒部位， 都要涂抹防
晒霜。

每天晚上要卸妆 防晒霜是
油溶性的， 应先用卸妆油 “以
油溶油”， 才能最有效、 最温和
地卸除干净。 如果不彻底卸妆，
很容易堵塞毛孔， 引发痘痘。

谨防皮肤过敏、 生痤疮

春天空气中过敏源较多、

细菌亦较活跃， 有些人接触到
空气中的花粉或使用化妆品不
慎， 面部会出现红斑、 丘疹、
脱屑、 瘙痒、 刺痛， 这就是由
皮肤过敏引发的接触性皮炎。
此时可到医院去配抗过敏的药
内服， 少量搽用副作用小的激
素软膏。 花粉过敏者， 少去公
园或花多的地方； 化妆品过敏
者， 及时停用该产品。 避开过
敏源 、 勤饮水 、 保证充足睡
眠 、 加强营养 、 调节情绪 ，
“内外兼修” 保证皮肤健康。

随着气温回升， 皮肤细胞
新陈代谢速度加快， 汗腺、 皮
脂腺分泌旺盛。 毛囊皮脂腺导
管堵塞、 细菌感染和炎症反应
是痤疮 （青春痘） 的成因。 为
避免污染堵塞毛孔， 每天外出
后应仔细清洁皮肤， 局部外用
维 A 酸类药物。 平时要注意个
人卫生， 别用手摸脸， 防止细
菌滋生； 饮食上少吃高脂、 高
糖、 辛辣、 油煎食品及白酒、
咖啡等刺激性饮料， 多吃果蔬，
多饮开水； 适量运动， 注意劳
逸结合， 减少压力的产生。

春风拂面带走大量水分，
此时感觉皮肤干燥， 主要是缺
水或油水不均衡导致 ， 并非
“缺油”。 若使用的护肤产品过
于油腻， 皮肤无法充分吸收，
油脂堆积于毛孔易形成脂肪
粒。 所以， 护肤品应选用偏清
爽型， 含油性少、 水分多的霜
剂、 奶液、 蜜类。

具体该如何护肤？

清洁 气候变暖， 皮脂汗液
容易堵塞毛孔， 平时需做好肌
肤的清洁工作， 可以配合使用
温和的洁面乳。

用品消毒 春季温暖湿润，
尤其是南方还容易有 “回南
天”， 这种环境下， 毛巾等个
人用品很容易滋生细菌甚至发
霉。 建议大家平常要对个人物
品定期进行清洗消毒。

按需更换护肤品 天气变
化， 更换护肤品是必须的。 但
注意不要一次性全部更换， 只
需按照自己肌肤的实际需要，
逐步更换成质地较为轻薄的产
品即可。

补水保湿 一周 2～3 次的补
水面膜当然是日常护肤必不可
少的步骤。 敷完面膜后， 最好
涂上爽肤水、 面霜后再睡觉，
更好地保持肌肤水分。

杭州市三医院皮肤科
主治医师 陈书悦

������生活中， 对于很多年轻人来说， “战
痘” 似乎从未停止， 尤其是在春天。 大痘小
痘不时侵扰， 有些人忍不住就开始用手挤痘
痘， 但这不仅会在脸上留下痘印， 还可能危
及身体健康。

人的脸上有一个危险三角区， 具体位置
是在人的鼻根到两个嘴角之间。 挤这个地方
的痘痘， 如果沾染了病菌， 病菌就会随着血
液留到大脑附近的中枢器官， 将导致非常严
重的后果。 轻者会出现眼睑水肿、 视力障
碍， 如果炎症继续扩散的话， 就会出现打寒
战、 发热、 头疼， 甚至出现败血症等危及生
命的症状。 所以在危险三角区内的痘痘， 哪
怕是个小痘痘， 也不要乱挤， 否则很容易引
起感染扩散。

至于其他部位的痘痘， 用手挤很容易留
下痘印， 不治疗很难消除。 其实， 青春痘都
有自己的修复周期， 时间或长或短， 如果感
觉影响到面部美观或者影响心理和情绪时，
应及时到正规医院的皮肤科就诊， 切记不要
自己盲目乱涂药膏。

钱琦

������天气渐暖， 不少女性压抑不住爱美之
心， 开始换上轻薄的短裙， 展示自己的美腿
了。 要提醒的是， 现在春寒未退， 天气忽冷
忽热， 过早穿上短裙， 膝关节长期受凉会导
致提前 “告老”， 严重的还会患上膝关节退
行性病变。

近些年， 临床中患膝关节退行性病变的
女性越来越多， 其中很多人有长期骑摩托车
的经历或有爱穿裙子的习惯。 受寒是该病的
主要诱发因素之一。 膝关节出现问题最早的
表现主要是上下楼时关节疼痛， 有时腿打
软， 以后逐渐发展为膝关节骨质增生， 持续
疼痛； 重者膝关节积水、 肿胀、 伸不直， 或
蜷不住， 甚至形成罗圈腿。 该病目前主要采
用休息、 药物、 功能锻炼等保守治疗， 或者
烤电、 按摩等物理疗法， 对轻中度患者来说
效果还是比较明显的。 如果治疗不及时， 最
终要靠手术置换关节来解决。

因此， 女性初春千万别美丽 “冻人”，
不要过早地换穿轻薄短裙， 骑摩托车时记得
戴上护膝。

济南市第五人民医院 张洪军

脸上长痘 切莫乱挤

过早穿短裙 膝盖易“受伤”

常练“肺经操” 提高免疫力春季皮肤易过敏
防晒护肤要得当

�������春天天气忽
冷忽热， 皮肤容
易敏感， 很多人
会出现干燥、 脱
皮 、 过 敏 、 出
痘、 瘙痒等皮肤
症状， 有时甚至
被晒黑。 同时，
春天鲜花盛开、
花粉肆虐， 也会
增加皮肤过敏症
状。 那么， 在春
季我们该如何护
理皮肤呢？


